
Para mapangalagaan ang mabuting kalusugan sa hinaharap
at sa lahat ng sandali ng buhay, piliing mabuti ang kakainin.

• Dahil sa Food stamps matututunan ninyong kumain ng 
sari-saring pagkain.

• Tingnan at sundin ang piramid na patnubay sa pagkain sa pagpili
ng mga kakainin.

Cash po ba o pera ang food stamps?

Hindi po ito cash. Parang papel lang ang food stamps, kagaya ng
kopon na maipapambili ng pagkain lamang. Sa ibang lugar, parang
tarhetang plastic ang food stamp na magagamit gaya ng isang tarheta
sa banko. Tinatanggap ang food stamp ng mga karamihang mga
tindahan ng pagkain.

Kung may itatanong pa kami, kanino po kami magtatanong?

Tawagan ninyo ang inyong opisina na local na food stamp. 
1-800-221-5689 ang libring tawag na nasyunal. Iku-connect kayo nito
sa inyong State's libring tawag na nasyunal.

Kung kailangan ninyo ng iba pang impormasyon tungkol sa
programa na Serbisyon Pangpagkain at Nutrisyon, Tingnan ninyo sa
web site sa www.fns.usda.gov

Kung may karapatan po kaming mag-aanak at
magkakasama sa bahay, magkano po ang makukuha namin?

Mula Oktubre 1, 2004 hanggang Setyembre 30, 2005, narito sa ibaba
ng listahan ang pinakamalaki mong makukuha, kung walang kinikita.
Habang tumataas ang kinikita, bumababa naman ang halaga ng food
stamps na makukuha.

Kung ganito kadami Ito ang pinakamalaking halagang
ang tao makukuha buwan-buwan*

1 $ 149
2 274
3 393
4 499
5 592
6 711
7 786
8 898

Bawat Karagdagang Tao 112
*Sa Alaska at Hawaii- mas malaki ang halaga.
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Dahil sa Food
Stamps,
Umuunlad na
bansa ang
Amerika.

Dahil sa Food
Stamps,
Umuunlad na
bansa ang
Amerika.

Piramid na Patnubay sa Pagkain Isang Patnubay
sa Araw-araw sa mga Pagpili ng Pagkain

Tinapay, Siryal,
Kanin, at Grupo

ng Pasta
6-11

PAGBIBIGAY

Grupo
ng Prutas

2-4 PAGBIBIGAY

Kaarne, Manok, Isda,
Tuyong Patani,

mga Itlog at
Grupo ng Nuts
2-3 PAGBIBIGAY

Galing ito sa: Kagawaran ng Agrikultura ng Amerika (U.S. Department of Agriculture - USDA) /
Kagawaran ng Kalusugan at mga Serbisyong Pangtao (U.S. Department of Health and 
Human Services)

Grupo 
ng Gulay 
3-5 PAGBIBIGAY

Gatas, Yogart, 
at Grupo 
ng Keso 
2-3 PAGBIBIGAY

Taba (tunay at dagdag) Asukal
(dagdag)

Ang mga palatandaang ito ay
nagpapakita ng taba at dagdag
na mga asukal sa mga pagkain.

PALATANDAAN

Taba, Mantika at Matatamis
GAMITIN NG BAHAGYA

• Sikaping huwag masyadong magpataba o magpapayat. Yung
tamang tama lamang. Pangalagaan ang katawan.

• Maging aktibo at masigla. Maglakad o mag-exercise kahit man
lamang 30 minutos, araw-araw, para sa mas may edad na at 60
minutos para sa mga bata

• Kumain ng sari-saring grain (lalo na ‘yung whole grains) mga
prutas at mga gulay araw-araw.

Tagalog

Kagawaran ng Agrikultura ng Estados Unidos (United States Department of Agriculture
– USDA) ay may pantay na opurtunidad para sa pagbibigay at pag-eempleyo.



Puwedeng makakauha ang isang sambahayan na may tinatanggap na
SSI at TANF. Kung walang kasamang may kapansanan o may
katandaan na sa sambahayan, pagbabasihang mabuti ang buong
kinikita at ang kitang inalisan na ng dapat alisin na mga buwis at iba
pa. Kung may kasama naman nitong may kapansanan o matatanda,
titingnang mabuti ang kinikitang naalisan na ng mga kailangang
dapat alisin.

Para sa Oktubre 1, 2004 hanggang Setyembre 30, 2005, ang basehang
limitasyon sa buwanang kita ay ang mga sumusunod:

Ano ang puwedeng ibawas?

• 20 porsiento ng kinita;
• karaniwang binabawas ang halagang $134;*
• mga gastos sa pagpapagamot na sobra sa $35 isang buwan ng

isang matanda na o kaya’y ng isang may kapansanan;
• Isang klase ng pansariling gastos gaya ng kailangan sa pagtetraining,

sa pag-aaral o sa pagtratrabaho. Pero hindi sosobra sa halagang
$200 sa bawat isang batang wala pang 2 taon ang edad at hindi
sosobra sa halagang $175 sa bawat isa ng iba pang dependent;

• Legal na sariling sustento sa bata; at
• porsientio ng gastos sa tinitirhan.

*Makakakuha ng mas malaking kaltas ang ilang household na mas
marami ang magkakasama. Mas malaki ang halaga sa Alaska at sa
Hawaii. Hindi puwedeng makakuha nito ‘yung mga taga Californiang
tumatanggap na ng SSI.

Buwanang Ang Bawas ng 
Miyembro Buong Buwanang
ng pamilya Kita* Kita*

1 $1,009 $  776
2 1,354 1,041
3 1,698 1,306
4 2,043 1,571
5 2,387 1,836
6 2,732 2,101
7 3,076 2,366
8 3,421 2,631

Bawat Karagdagang Tao +345 +265

Ano po itong tinatawag na Programa
ng Food Stamp?

Ito ay isang paraang ginagamit para
matulungang makabili ng pagkain ang
isang tao gayun din ang pamilya nito, ng
maliit lamang ang kinikita.

Paano po makakakuha ng 
food stamps?

Tingnan ninyo sa seksiyon ng
pamahalaan (asul na mga pahina) ng
inyong direktoryo ng telepono. May mga
impormasyon tungkol sa food stamps na
nasa kagawaran ng mga serbisyong
panglipunan (social services department) 

o kaya’y sa kagawaran ng mga serbisyong pangtao (human 
services department).

Tumawag sa opisina ng food stamps. Makipag-appointment. Itanong
kung anong klase ng mga papeles ang kailangang dalhin. Kailangang
ipakita sa mag-iinterview ang papeles na nakasulat ang sweldo, ang
upa sa tinitirhan, o ang hulog sa bahay, ang bayad sa ilaw, gas at
tubig, ang gastos sa pagpapaalaga ng matatanda, ang order ng korte
tungkol sa sustento sa anak, at ang tsekeng naicash na.

Doon sa opisina ng food stamp, kakausapin kayo at iinterviewhin.
Sasagutin ang mga itatanong, at pipirmahan ang ilang mga papeles. Kung
hindi kayo makakapunta sa opisina ng food stamp, pwedeng isang
kaibigan o kamag-anak ang papuntahin para siyang makipag-usap sa
mag-iinterview. O kaya nama’y magpainterview at makipag-usap na lang
kayo sa telepono.

Maikukuha ko po ba ng food stamps ang sarili ko lang,
kahit na nakatira ako sa amin o sa iba?

Tinatawag na isang magkakasama sa bahay (household) kung
magkakasama sa bahay, pinagsasama ang gastos ng pambili ng
pagkain at para sa lahat ang inilulutong pagkain. Halimbawa na,
isang magkakasama sa bahay ang mag-asawa at ang mga anak nitong
wala pang 22 ang edad.

Kailangan po bang may numero ng panlipunang seguridad?

Kailangan meron, o kumuha ng numero ng panlipunang seguridad
ang bawat miyembro ng pamilya, kung gusto ninyong magkaroon ng
bigay-pala and bawat isa. Hindi nangangailangang ang lahat ng
miyembro ng pamilya ang sumali sa Programa. Ang taong hindi
gustong makatanggap ng food stamps ay hindi na kailangang
magbigay ng numero ng panlipunang seguridad, pero kailangang
magbigay ng impormasyon tungkol sa kanyang kabuhayan.

Makakakuha po ba ng food stamps ang isang legal ang status,
ayos ang visa pero hindi mamamayan ng Estados Unidos?

Baka sakaling makakuha. Kailangang makipag-usap sa nakakaalam nito
sa opisina ng food stamp. Kung hindi man kayo puwede, yung
kapamilya ninyong ipinanganak dito sa bansang ito, ang makakakuha.
At kahit na tumatanggap ng food stamps, ito’y hindi bawal kung gusto
na ninyong magcitizen.

Bibigyan po ba ako ng benepisyo at tutulungan po ba ako
kung walang trabaho?

Kung makakapagtrabaho kayo, kailangan ninyong humanap ng trabaho.
Tanggapin ang inooffer na trabaho, o kaya’y magtraining.

Kung titingnang basehan ang ari-arian, paano po kukwentahin?

Ang “household” (magkakasama sa bahay) na may kasamang 60 o mas
matanda pa rito ang edad, $3,000 lamang ang halaga ng aria-arian. At
$2,000 lamang yung ibang magkakasama sa bahay.

Hindi namin kinukuwenta o isinasama ang assets (ari-arian, pera sa
bangko at iba pa) ng mga taong tumataggap ng tulong pananalapi ng
Estado (Programa sa Pansamantalang Tulong sa mga Pamilyang may
Pangangailangan (Temporary Assistance for Needy Families - TANF))
o ng Tulong na Kita sa Seguridad (Supplemental Security Income -
SSI). Hindi rin isasama sa kwenta ang halaga ng bahay (kung meron).
Kung may kotse, binibilang ang fair market value nito, sa
pinakamataas na halagang $4,650 bawat isang kotse. Pero kung ang
sasakyang ito’y ginagamit para isakay ang isang kasama sa bahay na
may pisikal na kapansanan, hindi na kinukwenta ang halaga ng
sasakyang ito.

Magkano po ang dapat na kinikita para makakakuha 
ng benepisyo?

Sinasama namin sa kuwenta ang lahat ng klase ng pinagkakakitaan.
Ang buong kinikita - ibig sabihin nito’y yung sinusuweldo bago
bawasan. Ang kinikitang inalisan na ng mga kailangang dapat alisin.


